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ЧЕК-ЛИСТ 
 

 

ПРОВЕРЬ СВОЮ  

САМОПРЕЗЕНТАЦИЮ 
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Наверняка вам уже не раз доводилось представляться в кругу  

незнакомых людей. И если вы каждый раз чувствовали неловкость, 

долго подбирали слова или забывали сказать важные факты о себе, 

скорее всего, ваша самопрезентация еще не сформирована. 

Предлагаю оценить, насколько она качественно выстроена  

и помогает вам при общении или на различных выступлениях.  

Отвечая на 8 вопросов чек-листа, вы увидите, как можно улучшить 

свое представление, чтобы оно эффективнее работало и усиливало 

вас, как эксперта. 

Возьмите для анализа текущую самопрезентацию, с которой уже 

выходили на любых мероприятиях или личных встречах. 

Если не помните ее, набросайте примерный текст, который  

говорите обычно, и только потом приступайте к изучению чек-листа 

далее. В этом случае вы сразу наглядно увидите слабые  

места и сможете сделать пометки по ходу изучения чек-листа. 

Запишите текст самопрезентации здесь 
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1. Выберите цель* самопрезентации (лучше только одну): 

познакомиться 

заинтересовать собеседника 

спровоцировать его задавать вам вопросы 

создать положительное впечатление о себе 

*если вашей цели здесь нет или вы вообще ее не ставили, ваша самопрезентация нуждается в доработке 

2. Определите время самопрезентации: 

от 30 сек до 1 мин 

от 1 мин до 3 мин 

более 3 мин 
       если выбрали этот пункт, ваша самопрезентация нуждается в доработке 

3. Подумайте, какие звонкие цифры или яркие факты можете 

добавить в текст: 

количество новых заказов у ваших клиентов 

сколько денег заработал ваш клиент 

сколько клиентов заработали благодаря вам такую-то сумму 

4. Если вы не используете цифры и факты, подумайте, где взять эти 

данные: 

кейсы клиентов 

отзывы клиентов 

статистика продаж 

база клиентов 

другие ваши идеи  
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5. Оцените, насколько они подходят для самопрезентации: 

 раскрывают вашу экспертность 

 показывают четкий результат вашего клиента или ваш личный 

 их можно описать в 5-10 словах 

 цепляют размером (например, 5000 звучит мелко, а 50 000 — весомо) 

цепляют объемом (после консультации клиент заработал 20 тыс. руб.) 

*если у вас отмечено менее 3 пунктов, ваша самопрезентация нуждается в доработке 

6. Проверьте структуру своей сампорезентации. В ней точно есть: 

ваши имя и фамилия 

род занятий, профессия 

ваша экспертность (чем помогаете, чего достигают с вами) 

понятные результаты работы с вами или выгода 

*если у вас отмечены не все пункты, ваша самопрезентация нуждается в доработке 

7. Оцените, насколько уверенно, спокойно и четко вы произносите 

самопрезентацию: 

Уверенно    1  2  3  4  5 

                  совсем                максимально 
              неуверенно                   уверенно 

Спокойно   1  2  3  4  5 

                сильно             абсолютно 
            волнуюсь                             спокойно 

Четко    1  2  3  4   5 

   постоянно               четко, 

                                        сбиваюсь,               без лишних пауз 

                                        забываю слова   

*если у вас преобладают цифры ниже 4-ки, ваша самопрезентация нуждается в доработке 
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8. Какой следующий шаг предлагаете собеседнику?  

(можно выбрать один пункт) 

вручите ему визитку 

покажете QR-код на свой канал 

сделаете небольшой подарок (например, гайд, чек-лист или ссылку на закрытый канал, 

где проводился мастер-класс в формате видеозаписей и т.п.) 

Найти ответы на многие ваши вопросы и подготовить  

качественную самопрезентацию я помогаю  

на индивидуальной консультации. 

СВЕТЛАНА БЕЛОВА,  

литературный редактор и писатель.  

Помогаю экспертам написать  

самопрезентацию, которая легко  

произносится и хорошо запоминается.  

Записаться на консультацию по составлению самопрезентации:  

 

Если на каком-то из пунктов у вас возникли затруднения 

в формулировках, появились вопросы, вы не знаете ответа  

или не можете самостоятельно оценить тот или иной параметр,  

значит, у вас есть пробелы в самопрезентации. 
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